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 یم یدجد ییرهر گونه تغ ی،علوم و فناور یشرفتامروزه با توجه به پ
و  یاجتماع ی،فرد یابعاد زندگ یهرا در کل یتواند آثار متفاوت
که در سلامت  یعوامل یانم یناما از ا انسان به وجود آورد. یاقتصاد
باشد. امروزه به  یبرخوردار م یا یژهاست، از نقش و یرگذارانسان تاث
به  یرواگیردارغ یها یماریب یگزینیجا یعنی پیدمیولوژیکگذر ا یلدل
 یکاز  یولوژیککنترل عوامل ب یلبه دل یردارواگ یها یماریب یجا
 یوهو ش یو سبک زندگ یناهنجار بهداشت یطرف و نقش رفتارها
 یگر،از طرف د یرواگیردارغ یها یماریب یزانم یشدر افزا یهتغذ یها
 یبا هدف حفظ و ارتقا هداشتنگرش در مراقبت و ب ییرلزوم تغ
 یتحرک یبا توجه به موارد ذکر شده نقش ب است. یضرور یسلامت
ها و بروز مرگ، حائز  یماریب یوعدر ش یاز عوامل اصل یکیبه عنوان 
 است. یتاهم
در  یمهم یرتواند تاث یمناسب م یزیکیف یتکه فعال ینتوجه به ا با
 یرمرگ و م یتها، عوارض آن ها و در نها رییمااز بروز ب یریگ یشپ
در مورد  یمتون و مقالات علم یاز آن ها داشته باشد، بررس یناش
مطلب است که  ینا یایگو یزیکیف یتها و فعال یماریارتباط ب
از  یریگ یشپ ینهدر زم یدیمف یراتتاث یدارا یرو یادهورزش پ
 یرو یادهامروز پ یایدر دن است. یرواگیرمزمن و غ یها یماریب
و  یجسمان یکسب آمادگ یورزش برا ینتر یعیو طب یتفعال ینبهتر
است که در  یورزش لذت بخش و کم خطر یرو یادهاست. پ یروان
 دآن وجو یدسترس همگان است و همه جا و همه وقت امکان اجرا
 یسلامت یو ابقا یجاددر ا یرو یادهورزش پ یردارد. در خصوص تاث
 شود. یست که به آن پرداخته ممطرح ا یسوالات
 و موثر است؟ یدمف یرو یادهنوع ورزش پ چه
و در کل  یهعضلات قلب و ر یتتقو یمناسب برا یزیکیف فعالیت
 ییراتشود که بتواند سبب بروز تغ یو موثر م یدمف یزمان ی،سلامت
توان به  یدر بدن انسان شود که از آن جمله م یدمف یولوژیکب
نرم و سبک  یدو یک یعنیآن  یعتعداد ضربان تا شکل سر یشافزا
راه رفتن  یعنیاز شکل آرام  تواند یم یرو یادهپ یزانم اشاره کرد.
افراد با هدف  یجسمان یآمادگ یزانمتفاوت باشد. برنامه بر اساس م
ضربان  یشساعت و با افزا یممتر در مدت ن ۲۲۰هزار و  ۳ یط یینها
 تواند متفاوت باشد. یم یقهبار در دق ۲۳۰-۲۰۰قلب 
 توان انتظار داشت؟ یم یرو یادهاز ورزش پ یدیفوا چه
 یادهو متعدد ورزش پ یدمف یارآثار بس یانگرمتون و مقاله ها ب بررسی 
در  یشترب یآگاه یبر سلامت انسان از ابعاد مختلف است که برا یرو
 یا مه یماریو کنترل ب یریگ یشپ ینهآثار سودمند در زم ینمورد ا
در  یژهاستخوان به و یاشاره کرد: کاهش روند پوک یرتوان به موارد ز
خون، کنترل فشار خون، کاهش  یاختلالات چرب ترلزنان، کن
 یابتو کاهش بروز ابتلا به د یابتو درمان آن، کنترل د یعوارض چاق
 یعروق کرونر یساز آترواسکلروز یشگیری(مرض قند)، پ ۰ یپت
 یتو استئوارتر یمفصل یها یماریعوارض ب)، کاهش یین(تصلب شرا
بدن،  یمنیا یستمس یتتقو ی،ها (آرتروز)، کاهش عوارض حاملگ
 یتتقو ی،روده ا یها یماریب یمعلا کاهش ی،تنفس یتوضع یتتقو
 یجادو ا یتو اضطراب، تقو یخواب یافراد با کاهش استرس، ب یروان
  یادو درمان اعت یریگ یشپ ی،حس شاداب
 
 :ها یماریان بو درم ورزش
ها  یماریاز ب یاریگوناگون علاوه بر آن که از بروز بس یها ورزش
را به عهده دارد، همواره در  یریگ یشکند و نقش پ یم یریجلوگ
 ینقش درمان یکشود و  یها موثر واقع م یماریاز ب یاریدرمان بس
منظور توجه شما را به  ین. بدیردگ یبرعهده م یرا از نظر علم پزشک
مربوط  یها یماریمختلف بدن و ب یارگان ها رورزش د یآثار درمان
 .یمکن یجلب م
 
 
 
 
 :خون بالا فشار
و استراحت مناسب  ییغذا یمهمراه با رژ یمعمول یانجام ورزش ها با
 ۱۰به حدود  ۱۰را از  یممفشار خون ماکز یکتوان  یسال م یکدر 
و روشن است که ورزشکاران معمولا دچار عوارض فشار خون  یدرسان
تواند در  یم یسالگ ۲۰-۲۰ یندر سن یشوند و ورزش حت ینم
 یبر اثر ورزش، عروق یراباشد. ز هیممتعادل نگه داشتن فشار خون س
و فشار خون سقوط  یابد یدارد انبساط م یانکه در سطح بدن جر
فشار خون بالا را  یبه خوب یو کوه نورد یرو یادهورزش پ کند. یم
 سازد. یمتعادل م
 :(سکته) یقلب یبا دردها بیماران
 ینه تنها انواع دردها یجهان یسبک طبق آمارها یورزش ها انجام
دهد بلکه سبب حل  یو کاهش م ینرا تسک یرپایدارو غ یدارپا یقلب
شود و از بروز سکته  یقلب م یانیداخل خون شر یشدن لخته ها
سبک مانع از  یورزش ها ینکند. هم چن یانعت ممم یبعد یها
 یرعروق سا یاکرونر قلب  قدر داخل عرو یچرب یرسوب پلاکت ها
 یعروق یقلب یها یماریبروز ب یریگ یششود و در پ ینقاط بدن م
است. امروزه  یلبار به انفرکتوس مبتلا شده اند، دخ یککه  یافراد
که مبتلا به  یمناسب در نزد افراد یثابت شده است که ورزش ها
 ستا یدمف یارکنند بس یم یقتزر یزن ینانسول یهستند و حت یابتد
 یم یشترب یماریب یناز ا یو مقاومت بدن را در برابر عوارض ناش
 کند.
 :ورزش در سرطان تاثیر
شود.  یم یسرطان یماراندر ب یمنیا یستمس یتسبب تقو ورزش
 یساده م یانجام حرکات ورزش ی،اگزارش پژوهشگران کره  بنابر
سرطان معده تحت عمل  یلرا که به دل یمارانیب یمنیا یستمتواند س
که تحت  یمارب ۲۰ یمطالعه رو کند. یتقرار گرفته اند، تقو یجراح
قرار گرفته بودند، نشان داد  عدهم یخارج شدن تومورها یعمل جراح
ام حرکات روز پس از عمل، انج ۰بدن افراد که  یمنیعملکرد ا
بود که ورزش نکرده  یتر از اشخاص یرا اجرا کرده بودند، قو یورزش
ضد سرطان در  یتعداد سلول ها یهفته پس از جراح ۰بودند. 
 یگراناز د یشترب یریکه ورزش کرده بودند به نحو چشمگ یافراد
حمله و  یسرطان یقاتل به سلول ها یاضد سرطان  یسلول ها بود.
همکارانش از  مونا و یانگکند. دکتر  یبه رفع عفونت کمک م
را  یماراننفره از ب ۱۰گروه  یک یانگر،کو یدر شم ینجودانشگاه ا
 یدر حال یروز بعد از جراح ۰ یمارانب ینقرار دادند. ا یمورد بررس
را آغاز  یانجام حرکات ساده ورزش دندبو یدهتخت دراز کش یکه رو
که قادر به راه رفتن بودند انجام حرکات  یاز زمان ینکردند. هم چن
 بار در هفته شروع کردند. ۲دوچرخه ثابت را به تعداد  یرو یورزش
قاتل  یحاصله در تعداد سلول ها ییراتتغ یبه منظور بررس محققان
از آن  یحاک یقاتتحق یجگرفتند. نتا یماراننمونه خون از ب ینچند
قاتل در هر گروه  یتعداد سلول ها یکه هفته اول پس از جراح بود
که ورزش  یمارانیقاتل در ب ی. اما در هفته دوم سلول هایافتکاهش 
که  یاول بازگشت. اما در افراد یزآم موفقیت یتکردند به وضع یم
البته  سلول ها هم چنان ادامه داشت. یکردند روند نزول یورزش نم
 یشافزا یمارانب نیا یقاتل در تمام یبه مرور زمان تعداد سلول ها
 یمنیا یستمکه ضعف س ینا یلکرد. به گفته دکتر مونا به دل یداپ
 یحرکات ورزش نجامشود، ا یم یسرطان یسلول ها یتموجب تقو
 است. یتحائز اهم یمنیا یستمس یتتقو یبرا
عللی كه باعث می شود ورزش در كاهش علائم و نشانه های 
 آرتروزی موثر باشد عبارتند از:
تصحيح ضعف عضلات ناشي از عدم استفاده آنها و نگهداري آمادگي  -۰
 عضلات اسكلتي
افزايش قدرت عضلات اطراف مفصل كه باعث حمايت مفصل از آسيب مي  -2
 شود.
بهبود تغذيه با افزايش انتقال مواد به داخل مفصل، به وسيله بهبود فعاليت  -3
 پمپي، در اثر انجام ورزش هاي با تحمل وزن.
حرك موثر غضروف مفصلي به وسيله ايجاد فشار توليد شده ناشي از ت -4
 ورزش هاي با تحمل وزن.
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